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Úvod

Většina našich pohybů vychází z  přirozených lidských činností, jako jsou například 
lezení, chůze, běhání, skákání či šplhání. Vlivem současného životního stylu klesají 
u dnešní mládeže fyzické předpoklady pro jejich vykonávání. Některé pohybové čin-
nosti nezvládnou děti vůbec nebo jen s velkými obtížemi. Mnohdy je provádějí ne-
správně, někdy i s rizikem zranění. Velmi často je to způsobeno nízkou mírou osvojení 
základních pohybových vzorců nebo nevhodnou představou o optimálním provedení 
pohybu. To vše vede k tomu, že děti ztrácejí zájem o pohybové aktivity a sporty, které 
jsou pro ně obtížně zvládnutelné. Jedním z  nich je i  sportovní gymnastika. Právě ta 
gymnastika, která je naším historicky nejúspěšnějším olympijským sportem, v němž se 
dosud žádné gymnastce na světě nepodařilo dvakrát po sobě vyhrát na olympijských 
hrách víceboj, jako se to podařilo naší Věře Čáslavské v Tokiu 1964 a v Mexiku 1968. 
Gymnastické sporty mají v  historii naší tělesné výchovy a  sportu jedinečnou tradici, 
představovanou nejen vrcholovými úspěchy, ale také v  oblasti „sportu pro všechny“ 
se gymnastika může prezentovat slavnými programy tělovýchovných vystoupení, ať 
už to byly v minulosti společné a hromadné pohybové skladby všesokolských sletů, 
spartakiád, či v současnosti světových gymnaestrád. 

V současné době se gymnastika zdá být na okraji zájmu jak ve sportovním prostředí, tak 
hlavně jako součást školní tělesné výchovy. Přitom šíře a rozmanitost gymnastických čin-
ností umožňují vytvářet různé gymnastické programy zaměřené na utváření kvalitního 
pohybového základu, rozšiřovat počet nových osvojených dovedností, podporovat získá-
vání kladného vztahu k pohybu, a tím kultivovat pohybovou gramotnost žáků a mládeže. 
Gymnastické programy vstupují do sportovní přípravy různých sportů, čímž se stávají pro 
trenéry mládeže vyhledávanou a žádanou součástí specializovaného tréninku coby doplň-
ková aktivita pro jejich svěřence. Prostřednictvím gymnastických cvičení je možno vhodně 
rozvíjet základní pohybové schopnosti, jako jsou obratnost, pohyblivost a rovnováha, síla, 
rychlost a vytrvalost. Zvyšováním potřebné úrovně tělesné zdatnosti a motorické připrave-
nosti lze bezpečně nacvičovat nové pohybové dovednosti a zvyšovat výkonnost jedince. 
Proto je gymnastika všeobecně považována za pohybový základ všech sportů.

V  této publikaci nabízíme nový, moderní přístup k  výuce gymnastiky, k  nácviku gym-
nastických dovedností, netradiční pojetí chápání celé gymnastiky a jejího významu pro 
pohybové vzdělávání. Vycházíme ze současných trendů výuky, poznatků odborné litera-
tury, autorčiny dlouholeté zkušenosti s trénováním závodní formy gymnastiky i její zkuše-
nosti z pedagogické praxe na střední a vysoké škole. Věříme, že se kniha stane vhodnou 
inspirací pro současné i budoucí pedagogy tělesné výchovy a sportu, trenéry, instruktory 
a zájemce z řad široké veřejnosti. 
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Přístupy ke gymnastice

Gymnastika je pohybová aktivita, která má bohatou historii a kterou lidé provozovali už 
ve starověku. Od dávných dob byl gymnastice téměř v každém společenském zřízení 
přikládán značný význam. V Číně a Indii dbali při cvičení na propojení tělesného a du-
ševního zdraví. V Řecku byla ideálem harmonické výchovy tělesná a duševní vyrovna-
nost (kalokagathia). V období renesance se pojetí tělesných cvičení vrátilo k antickému 
přístupu, k  významu pohybu. V  první polovině 19. století vznikly v  Evropě charakte-
ristické gymnastické systémy – švédský zdravotní, německý nářaďový a  francouzský 
systém přirozené metody, propojený s životosprávou a hygienickými návyky.

Dnes je gymnastika chápána jako tělovýchovný systém celkově ovlivňující osobnost člo-
věka a jeho vztah k pohybu, jako specifická pohybová aktivita zaměřená na tělesný a po-
hybový rozvoj člověka, na udržení a zlepšení jeho zdraví, na kultivaci jeho pohybového 
projevu. Typickým znakem gymnastických cvičení je vědomý, řízený a estetický pohyb. 

Gymnastika má mnoho směrů, které se stále mění vlivem aktuálních potřeb společnosti. 
Stejně tak se mění i přístupy k výuce gymnastiky ve školní tělesné výchově a k trénování 
ve sportovních oddílech. 

Původní, tradiční přístup výuky gymnastiky se vyznačoval určitými znaky:
	� Zaměřoval se na výkon, na porovnávání žáků a soutěživost.
	� Byl kladen důraz na technicky správné provedení pohybových dovedností. 
	� Využíval specifické nářadí a náčiní.
	� Byl nejčastěji uplatňován příkazový didaktický styl – rozhodnutí prováděl trenér/
učitel, jedinci cvičili dle jeho pokynů.

	� Vyznačoval se vysokou efektivitou využití učebního času v hodině.
	� Vyžadoval udržování kázně.
	� Všichni žáci museli podřídit své osobní zájmy skupině – ve výběru učiva, tempu 
a rytmu cvičení i velikosti zátěže.

Vlivem převažujícího tradičního přístupu k výuce došlo k poklesu obliby tělesné výchovy 
ve školách a to se postupně projevilo snižováním celkové pohybové aktivity dětí a jejich 
úrovně tělesné zdatnosti. Podle výzkumu, důvody souvisely s osobnostními charakteris-
tikami učitelů a  jejich profesionálními pochybeními, mezi něž patřila neznalost oboru, 
nerespektování individuálních předpokladů, upřednostňování zdatnějších žáků, nepři-
měřenost zátěže, jednostranné zaměření, jednotvárnost, monotónnost a malá kreativita 
při tvorbě obsahu. Dnes je tradiční pojetí výuky již překonané.
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Dalším přístupem k výuce gymnastiky je přístup alternativní:
	� Je zaměřen na obecné pohybové problémy.
	� Úkoly plní jednotlivec nebo dvojice.
	� Je využíváno netradiční nářadí a náčiní.
	� Umožňuje individuální volbu způsobu řešení pohybových úkolů, cvičenec se 
orientuje na sebe, volí si vlastní tempo a úroveň obtížnosti.

	� Je využíván didaktický styl s řízeným nebo samostatným objevováním 
a autonomním rozhodováním.

Nevýhodou tohoto přístupu jsou větší časové nároky nezbytně nutné k rozvoji pohybo-
vých dovedností, náročnější didaktická analýza učiva a  zvýšené požadavky na organi-
zační a komunikační schopnosti jak učitele, tak žáků. Nižší využití učebního času je kom-
penzováno rozvojem samostatnosti a tvořivé aktivity žáků.

Důležitými podmínkami pro užití alternativní metody jsou přiměřená výchozí pohybová 
úroveň cvičenců, motivace k samostatnému objevování, k učení a předvádění se a sou-
časně pozitivní vztah cvičenců k prováděným činnostem.

Budoucnost většího začlenění gymnastiky do vzdělávacího procesu – jak ve školní tě-
lesné výchově, tak v prostředí sportu – souvisí s pochopením změny přístupu k její výuce. 
Na rozdíl od České republiky jsou ve světě gymnastické programy na všech úrovních 
výkonnosti včetně sportu pro všechny velmi vyhledávanou volnočasovou aktivitou, slou-
žící ke zvyšování úrovně tělesné zdatnosti, posilování duševní pohody, zlepšování pocitu 
zdraví, uspokojení a  radosti z  pohybu. Umožňují cvičencům pohybovou seberealizaci 
a vytvářejí podmínky pro sociální kontakty a společné prožívání pohybové činnosti. 

Hlavním smyslem gymnastických cvičení by neměl být nácvik dokonalého provedení, 
ale jejich využití k fyzickému, psychickému i sociálnímu rozvoji jedince. 

Gymnastika by měla poskytovat příležitost k zábavě, učení, soutěžení, a to všem cvičencům 
bez ohledu na věk, pohlaví a jejich schopnosti. 
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Přístupy ke gymnastice



Filozofie výuky gymnastiky

Nová filozofie výuky gymnastiky
Mezinárodní gymnastická federace (FIG) prosazuje od roku 2010 nové pojetí tréninku 
a výuky gymnastiky, tzv. Coaching Philosophy.

Základem je dodržení principů nazvaných „4 F“: 
	� Fun – gymnastika přináší radost, pokud budou gymnastická cvičení pro cvičence 
zábavná, budou ve cvičení pokračovat. 

	� Fitness – gymnastika je zaměřena na získání a zvyšování tělesné zdatnosti. 
	� Fundamental – gymnastika přispívá k osvojování dobrých pohybových 
základů.

	� Friendships – gymnastika podporuje nová přátelství a přátelské vztahy.

Rozdíly oproti klasickému přístupu výuky gymnastiky jsou z hlediska cvičence v tom, 
že by měl být aktivní po celou dobu cvičení, měl by být úspěšný po většinu času 
a měla by se mu dostávat převážně pozitivní zpětná vazba za předvedený výkon. 

Z pohledu trenéra/učitele jsou rozdíly v tom, že by měl využívat v daleko větší míře 
hry různého zaměření v  různých částech hodiny, zařazovat je do procesu učení se 
novým dovednostem. Do her zapojovat pokud možno všechny zúčastněné. Mini-
malizovat čas, který se věnuje jen jednomu cvičenci. Měl by rozdělit dovednosti na 
jednoduché dílčí činnosti, které jedinci procvičují a postupně sami zvládají. Citlivě 
přistupovat k  neúspěšným cvičencům, vybírat aktivity, ve kterých by mohli uspět. 
Nevolit takové činnosti, do kterých by bylo zapojeno jen malé množství aktivních je-
dinců. Povzbuzovat a ocenit i malé úspěchy. Vyhnout se upozorňování jen na tech-
nické chyby.

 � Jak postupovat při výuce gymnastiky 

	� Začít u sebe, rozšiřovat své znalosti a vědomosti.
	� Zajistit dětem dostatečné množství praxe, aby si mohly vše vyzkoušet 
a zapamatovat.

	� Používat aktivity odpovídající věku a motorickému vývoji dětí.
	� Podporovat poznávací a emoční rozvoj dětí.
	� Zkusit zaujmout, vzdělat, vychovat, pobavit.
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Základy gymnastické přípravy dětí


